Frutas frescas

Permitidas:

Frutas y verduras
+ Cualquier variedad de fruta fresca entera o partida
a p ro bad as pa ra por mitad, sin azdcar agregado™

+ Fruta empacada en su jugo o con concentrado de

WI C M i Sso u ri jugo de fruta agregado

No permitidas:
+ Frutafresca con azlcar o caramelo agregado
+ Envases defruta de buffet o bandejas de fruta
para fiestas
Canastas defruta
Frutas secas o rollos de fruta
Fruta a la venta en las barras de ensaladas
Frutas secas (p.ej. cacahuates) o mezclas de
frutas frescas y secas

+ Alimentos horneados con fruta (p.ej. muffing de

arandanos, tartas de fruta o de calabaza)

+ Frutas de ornato o decorativas

+ Porciones individuales deli

* En"azlicar agregado” se incluyen el jarabe de maiz,
el jarabe de maiz alto en fructosa, la maltosa, dextrosa,
sacarosa, miel y el jarare de arce.

E I T .

Coémo usar los cheques para frutas
y verduras

+  Utilice los cheques para frutas y verduras sdlo
en las tiendas WIC de comestibles.

+  Compre sélo frutas y verduras frescas y
congeladas.

+ Norebase la cantidad impresa en el cheque.

+  No pague en efectivo mas del valor monetario
del cheque para frutas y verduras.

+  No le devolveran cambio en efectivo.

+  Para una compra puede usar mas de un
cheque de frutas y verduras. Por gjemplo,
puede usar un cheque de $6 y otro de $10
para hacer una compra de $186.




Verduras frescas

Permitidas:

*

Cualquier variedad de verduras frescas enteras o
partidas, sin azlcar®, grasa o aceite agregado
Lechuga y hojas de lechuga para ensalada, en bolsa
Camotes y papas dulces

Ajo v jengibre fresco

No pemitidas:

*

*

Papas blancas, rojas o doradas

Envases de verduras de buffet o bandejas de
verduras para fiestas

Canastas de verduras

Lechuga u hojas de lechuga para ensalada, en bolsa,
con aderezo, queso, crutones U otros ingredientes
agregados

Porciones individuales deli

Verduras con crema, salsa o empanizadas

Mezclas de verduras v granos (pasta o arroz)
Verduras a la venta enlas barras de ensaladas
Verduras de ornato o decorativas (p.ej. pimientos o
ajos en ristra, calabazas, calabazas pintadas y maiz
indigena)

Hierbas y especias que se utilizan primordialmente
como condimentos,

Verduras congeladas
Permitidas:
+  De cualquier marca, tipo
otamano de empaque |
+ Camotes ¥ papas dulces
+ Ejotes congelados, chicharos dulces
congelados, vainas de chicharo congeladas
+ Verduras congeladas normales o bajas
en sodio
«  Cualquier verdura sencilla, mezclas de

verduras sencillas (sin papas rojas o
blancas)

No permitidas:

+ Papas blancas, rojas o doradas

+ Papas alafrancesa, papas Hash Brown,
tater tots u otras papas moldeadas

+ Az(car®, grasa o aceite agregados

+  Salsa de queso, cualquier otro tipo de salsa,
o mantequilla

+ Verduras condimentadas, sazonadas o
empanizadas

+ Verduras con salsa, pasta, arroz o algln otro
ingrediente

Frutas congeladas

Permitidas:

+ De cualquier marca,
tipo o tamario de empaque

+ Cualquier fruta sencilla, mezclas de
fruta sencilla

+  Cualquier fruta congelada con jugo de fruta,
endulzante artificial 0 agua

No permitidas:
« Fruta congelada con azlcar agregado”
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